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смотреть на п€!льць! рук. Бь:тянуться как стрела и замереть в этом полот{ении
3-4 сек. ||осле этого рассла6итъояинемного отдохнуть. |!овторить2-3 раза.

5. <<Ракето. |!рисесть' обхватить руками колени и при)кать подбородок
к коленям. |!о команде <<€таро> прь|х(ок вверх' руки вь1тянув вверх,
вь|тянуться и мягко приземлиться на носки. |[овторить упра){{нение 4-5 раз.

6. <1{ачалка>>. Бьтполняется в паре. €тоя лицом друг к АР}г}, взяться за

руки.|!риседать по очереди. Бьлполнить по 10 приседаний.
7. 9праяснения по обутени}о плавани}о кролем на щуди. 1) €тоя, леву}о

ногу вь1ставив вперед' праву!о н€1зад. Ё!аклониться вперед, опереться певой

рукой о колено' праву|о руку вь!тянуть веред. €мощеть вперед_вниз.
Бьтполнять движение правой рукой как при [\лавании кролем на груди. 2)

€тоя, ноги врозь' наклонив1пись вперед' праву}о руку вь1тянуть вперед,
леву}о _ н,вад. €мотреть вперед-вниз. Бьтполнять дви){{ения руками как при
плавании кролем на щуди: прав€ш рука вь|полн'!ет <гребок), лев€ш двигается
через сторону вперед; затем лев€ш{ рука вь1полняет <гребок>, |7равая

переносится через сторону вперед и т.д. .{алее следует приступить к
обуяенито согласовану!я движений руками 14 дь1хани'| как при плавании
кролем на щуди. Бдох следует вь1пол}ш|ть при повороте головь1 в праву}о и
левуто сторону.

8. }прахснения по обутени1о плавани}о кролем на спине. 1) €тоя ноги
врозь, праву|о руку подняв вверх. Бьтполнить круговь!е дви)кения правой

рукой как при плавании кролем на спине. 2) (тоя ноги врозь, 0дну руку
подняв вверх' друц}о опустив вниз. Бь:полнить круговь1е дви)кен!4я обеими

руками как при ллаван|414 кролем на спине. .{ьтхание при вьтполнении этих

упражнений произвольное, но ритми!тное без задержек (Бикулов А.,.{., 200з).

2.2.2. |{одготовительнь|е упрая(нения в воде

|!одготовительнь1е упражнения в воде проводятся в форме ищь!,
способствутощей формированито навь1ков пощух{ения головь1 в БФА},

прь1жков в вод0/' сколь)|(ения' умения дерх{аться на воде. Ёа этом этапе
обутения плавани1о так)ке проводятся упражнения на постановку
правильного дь!хания (11[инанин Б.€. 1 АР., |982' Булгакова Р.}1{., |984,
|(убьттшкин Б.[., 1 9вв).

в прощамшгу нач€шьного обуления плаванито вкл}очень1 следующие

упра}кнения:


